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RÉSUMÉ. 
L'auteur fait le point de Γ alimentation du sportif à 
partir des travaux scientifiques les plus récents. 
ha nutrition du sportif dépend du type d'effort 
fourni, de sa durée, de son intensité et des fibres muscu-
laires utilisées. Cette étude est limitée aux besoins du 
coureur de fond en substrats énergétiques au cours d'un 
effort intense (75 £ de la consommation d'oxygène) et de 
longue durée (supérieur à 60 minutes). 
Les découvertes les plus intéressantes concernent le 
rôle du stock de glycogène. Plus celui-ci est élevé, plus 
l'effort pourra être poursuivi longtemps à vitesse élevée. 
La reconstitution du stock de glycogène grâce à 
une alimentation riche en hydrates de carbone, après un 
effort, est un élément extrêmement favorable pour une 
récupération rapide, permettant un entraînement ou des 
compétitions rapprochées. 
Le dernier point qui est d'importance concerne la 
répartition des différents nutriments chez l'homme à 
l'effort. Elle est sensiblement différente de l'alimenta-
tion habituelle consommée par le Français. Cette répar-
tition prévoit un apport en hydrates de carbone plus 
conséquent : 
- Protides = 15% 
- Lipides = 25 % 
- Glucides = 60% 
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amateur ou du coureur au plus haut niveau, voire du 
médecin. C'est un sujet à la mode qui a provoqué une 
inflation de mythes, de fausse science, préjudiciables à 
une information objective. 
Nous allons tenter dans cet article, forcément 
limité, de faire le point de cet important problème en 
nous appuyant sur les travaux scientifiques les plus 
récents, corroborés par des éléments de terrain. 
Nous ne prétendons pas donner de « recette mira-
cle» mais seulement indiquer, à la lumière d'informa-
tions objectives, ce qui paraît être l'idéal. 
Il faut retenir tout d'abord deux choses : 
1. La physiologie de « l'homme à l'effort » est une 
science en pleine expansion. Nous devons être pleine-
ment conscients qu'il s'agit des connaissances actuelles, 
susceptibles d'évoluer au fur et à mesure des progrès de 
la recherche dans ce domaine. 
2. L'alimentation du sportif est un sujet extrême-
ment vaste, qui dépend du type d'effort fourni, de sa 
durée, de son intensité, et des muscles (ou plutôt des 
fibres musculaires) utilisés. Nous nous limiterons donc 
au coureur de fond, c'est-à-dire aux distances supérieures 
à 10 km. 
Dans la préparation de cet article, nous avons 
passé en revue une grande partie des travaux, articles ou 
ouvrages de grands spécialistes internationaux qui ont 
travaillé sur l'évolution et les besoins en substrats éner-
gétiques au cours d'un effort intense et de longue durée 
(c'est-à-dire pour des efforts dépassant 60 minutes et à 
75 % de la capacité maximum). Il s'agit des Scandi-
naves : Astrand, Hermansen, Saltin, etc. des Améri-
cains : Costili, Gollnick, etc. et des experts des Pays de 
l'Est notamment de la République démocratique 
allemande. 
Nous avons constaté une convergence certaine et 
c'est cette synthèse que nous livrons. Au préalable, nous 
ferons une remarque sur les prétendues oppositions 
entre certains chercheurs de réputation internationale. 
Nous citerons deux exemples : Astrand reste un 
partisan convaincu de la formule du Régime Dissocié 
Scandinave (dans la deuxième édition du Manuel de 
Physiologie de l'Exercice Musculaire qui a déjà été 
publiée aux Etats-Unis en 1977 et dont la traduction 
française vient d'être éditée aux éditions Masson, il 
décrit très longuement l'ensemble de la méthode et son 
opinion ne fait aucun doute). Nous citerons aussi Costili 
qui a introduit il est vrai quelques variantes dans les 
types d'alimentation auxquels nous faisons référence, 
mais dont les liens avec les laboratoires Scandinaves sont 
toujours extrêmement importants. Il a séjourné toute 
l'année 1980 à Oslo, au laboratoire de Physiologie de 
Lars Hermansen, pour réaliser des recherches en com-
mun. Les divergences concernent les modalités éven-
tuelles, mais non les principes de base. 
On oublie trop souvent que lorsqu'on parle d'ali-
mentation du sportif, il ne s'agit pas d'avoir un pro-
gramme rigide, mars de savoir si les grandes bases phy-
siologiques sont correctes afin de les adapter à chaque 
individu. 
HISTORIQUE. 
Comme l'a rappelé le physiologiste américain 
Gollnick à l'occasion de la Conférence scientifique sur le 
Marathon (New York, 23-28 octobre 1976), ce sont les 
chercheurs Scandinaves Christensen et Hansen qui 
démontrèrent en 1939, l'influence de certains types 
d'alimentation sur la performance, en mettant en relief 
le rôle des hydrates de carbone. Mais les travaux qui 
devaient apporter les bases de l'alimentation moderne 
du sportif eurent lieu au cours des années 60, grâce à 
l'utilisation de la biopsie musculaire découverte par le 
Suédois Bergstrom. C'est à l'équipe composée 
de Bergstrom, Hultman, Hermansen et Saltin que l'on 
doit les importantes recherches sur l'influence de l'ali-
mentation combinée avec des efforts intenses permet-
tant d'aboutir à l'accroissement du stock de glycogène 
musculaire et par là même à la possibilité de maintenir 
plus longtemps un effort intense ou d'améliorer sa per-
formance. 
Depuis, les travaux dans ces domaines n'ont cessé 
de se développer, grâce à une étroite coopération entre 
les laboratoires de physiologie Scandinaves et améri-
cains... 
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APPLICATIONS PRATIQUÉES PAR LES 
ATHLÈTES. 
Tous les chercheurs dont nous avons parlé ont 
toujours eu comme préoccupation de ne pas se baser uni-
quement sur des résultats de laboratoire, mais de contrô-
ler pratiquement les théories sur le terrain. 
C'est, évidemment, en Scandinavie que l'on 
enregistra les premières applications. Astrand devait 
rappeler lors du congrès de Saint-Etienne de 1977 que 
grâce à l'utilisation d'une alimentation riche en hydra-
tes de carbone, résultat des travaux de Christensen et 
Hansen, les Scandinaves remportèrent un certain nom-
bre de victoires au cours des années 50 et 60, dans les 
épreuves de longue durée, en ski de fond notamment, 
dues en partie à l'influence de l'alimentation. C'est sur-
tout Ron Hill, à l'issue de son arrivée victorieuse au 
Marathon des Championnats d'Europe 1969, qui devait 
faire mieux connaître ce qui était tout à fait nouveau à ce 
moment-là, c'est-à-dire «le Régime Dissocié Scandi-
nave». Il avait en effet déclaré à un journaliste que c'est 
grâce à cette formule qu'il avait pu laisser Roelants sur 
place dans les derniers kilomètres. 
Depuis, ce type d'alimentation avec des variantes, 
s'est largement répandu en dehors de la Scandinavie, 
aux Etats-Unis, dans les pays anglo-saxons et dans de 
nombreux pays de l'Est. 
En France, ces méthodes restent controversées, 
mais on doit signaler que l'équipe de France de ski de 
fond les a appliquées depuis les jeux Olympiques de 
1976, sans oublier un certain nombre de marathoniens. 
Grâce au Professeur Lacour de l'Université de 
Saint-Etienne et à M. Debrinay, consul de Norvège à 
Lyon, deux congrès se sont tenus à Saint-Etienne (1977 
et 1979) réunissant les grands spécialistes mondiaux de 
ces problèmes, pour tenter de faire le point et de mieux 
faire connaître ces principes fondamentaux. Malgré 
cela, il reste un important travail d'information à 
réaliser. Nous avons constaté de nombreuses erreurs 
d'interprétation ou mieux encore, des utilisations 
fantaisistes qui faussent les résultats. L'alimentation du 
sportif n'est pas un sujet simple, il demande au préalable 
une bonne connaissance du moteur humain, sous peine 
de faire des contresens ou des erreurs qui peuvent avoir 
une influence directe sur la performance. 
BASES PHYSIOLOGIQUES. 
Comme pour une voiture, nous avons besoin au 
cours d'un effort, qu'il s'agisse d'entraînement ou de 
compétition, d'un carburant qui dépend de deux choses : 
a) Qualité du carburant 
- Glycogène (surtout musculaire) ou «super», 
utilisé de préférence lors des efforts intenses (Supé-
rieurs à 70/75 % de notre capacité). 
- Graisses (en réserve surtout dans les tissus adi-
peux) ou «Ordinaire» utilisés en complément dans les 
efforts intenses, ou en totalité lors de nos activités nor-
males. 
b) Capacité du réservoir 
- Super ou Glycogène : très faible et pratiquement 
épuisé au bout de 90 mn d'effort à 70/75 % d'intensité 
(c'est une des raisons du trou des 30/35 km lors d'un 
marathon). 
- Ordinaire ou Graisses : très importante, mais 
avec un rendement plus faible. C'est le carburant que 
l'on utilise après avoir épuisé le glycogène mais cela 
oblige à réduire la vitesse. 
Remarques importantes : 
La reconstitution du stock glycogène grâce à l'ali-
mentation après un effort est un élément extrêmement 
important à considérer. Comme l'a parfaitement dé-
montré Costili (cf. «A Scientific Approach to Distance 
R u n n i n g » ) , une a l imenta t ion normale (avec 
50 ou 55 % de glucides ou hydrates de carbone) ne peut 
pas rétablir ce stock rapidement lorsqu'il a été 
graduellement épuisé à l'occasion, par exemple, d'un 
entraînement quotidien intense. Cela pourra prendre 
plusieurs jours et c'est donc un facteur à considérer dans 
le cas d'une préparation d'une compétition. Il faudra 
donc particulièrement surveiller l'intensité de son 
entraînement dans les deux dernières semaines et en 
tenir compte dans son alimentation. A ce sujet, 
d'ailleurs, notons qu'un entraînement bien conduit 
permet de favoriser l'utilisation des graisses au cours 
d'un Marathon et offre ainsi la possibilité d'économiser 
notre super, c'est-à-dire le glycogène. 
ALIMENTATION ET PERFORMANCES. 
C'est grâce à notre alimentation que nous pouvons 
reconstituer les réserves énergétiques dont nous avons 
besoin dans notre vie courante ou que nous venons de 
consommer à l'occasion d'un effort physique. L'alimen-
tation habituelle est prévue pour les besoins d'une vie 
normale et ne correspond ni en quantité ni en qualité 
aux besoins exceptionnels d'un effort intense et de lon-
gue durée, qu'il s'agisse d'entraînement ou de compéti-
tion. 
Les travaux auxquels nous avons fait référence ont 
eu pour but de rechercher dans quelle mesure on pouvait 
accroître la capacité de notre réservoir en super et par là 
même d'améliorer la performance ou la durée d'un 
effort. 
Les premiers travaux scientifiques (1939) ont mis 
en relief à la fois le rôle du glycogène et celui d'une ali-
mentation riche en hydrates de carbone. Cependant, 
c'est surtout en 1967 que l'équipe Bergstrom réussit par 
une série d'études à mettre au point une méthode combi-
nant alimentation et entraînement intense, qui permet-
tait d'accroître massivement les réserves de glycogène. 
Ils démontrèrent que si l'on épuisait au préalable 
par des efforts très intenses les muscles appelés à être 
utilisés au cours d'un effort de longue durée, il était pos-
sible d'accroître nos stocks en glycogène et donc de 
poursuivre plus longtemps un effort à vitesse élevée 
(c'est ce qui s'est passé pour Ron Hill par exemple). 
Cette «surcompensation» comme l'ont appelée les 
Américains, était réalisée grâce à une nourriture riche en 
hydrates de carbone, les jours précédant une compéti-
tion, après avoir épuisé au maximum les réserves de gly-
cogène par des efforts intenses. C'est cette combinaison 
de l'alimentation et de l'entraînement qui permet cet 
accroissement massif du stock de glycogène, c'est-à-dire 
du Super de notre organisme. 
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Les résultats obtenus en laboratoire sur des sujets 
humains donnent des éléments chiffrés qui sont 
éloquents. Exprimés en minutes, ils indiquent la durée 
pendant laquelle les sujets purent effectuer des efforts 
jusqu'à épuisement complet, à 70 % de leur capacité 
maximum. Différents types d'alimentation furent expé-
rimentés les jours précédant l'expérience, et le tableau 
ci-dessous indique les résultats. 
Protéines + Graisses : 60 minutes. 
Alimentation équilibrée habituelle: 115 minutes. 
Alimentation riche en hydrates de carbone: 
170 minutes. 
Régime Dissocié Scandinave : 240 minutes. 
Des chercheurs comme Saltin (en Scandinavie) et 
Slovis (U.S.A.) effectuèrent des expérimentations sur le 
terrain à l'occasion de courses de 30 km ou de mara-
thons. Ils aboutirent à la conclusion que les types 
d'alimentation combinant épuisement préalable du 
stock de glycogène et alimentation riche en hydrates de 
carbone permettaient une amélioration moyenne de 
l'ordre de 8-10 mn. 
Un très grand nombre de spécialistes de classe 
internationale, utilisent avec des variantes, les formules 
dont nous avons parlé et c'est sans doute là l'origine à la 
fois des progrès chronométriques qui ont été réalisés 
chez les hommes et chez les femmes, et de l'état de fraî-
cheur dans lequel les coureurs arrivent aujourd'hui. 
Nous ferons ensuite une remarque qui situera bien 
le problème en rappelant que lors du Marathon de New 
York en 1979, la Norvégienne Gret Waitz réalisa prati-
quement le même temps dans la deuxième moitié du 
Marathon que dans la première. Nous pensons que cela 
se passe de commentaire. Un élément nous paraît fon-
damental pour bien comprendre une partie du mécanis-
me: 
La consommation de glycogène par notre organis-
me est pratiquement constante tant que nous disposons 
de réserves même faibles. Le rôle de la manipulation de 
notre alimentation pour accroître nos réserves se situera 
donc dans la dernière partie d'un marathon, surtout 
après le trente-trente cinquième km et, bien entendu, à 
la fin de la course. Il faut aussi toujours se souvenir du 
délai de temps nécessaire pour reconstituer ou 
augmenter son stock de glycogène, à savoir trois jours au 
moins d'une alimentation riche en hydrates de carbone. 
DIFFÉRENTS TYPES D'ALIMENTATION. 
Nous rappellerons succinctement les bases de l'ali-
mentation humaine, en dehors des vitamines et des 
éléments tels que calcium, fer, etc. qui jouent un rôle 
essentiel dans notre équilibre biologique : 
Protéines: indispensables comme matériau de 
construction du muscle, même si normalement elles ne 
sont pas utilisées comme carburant lors des efforts habi-
tuels. 
Graisses ou lipides : carburant de la vie normale. 
Hydrates de carbone ou Glucides : source du glyco-
gène musculaire, hépatique et du glucose sanguin. 
C'est le fonctionnement précis de tous ces élé-
ments qui assure notre vie et notre équilibre. 
En nous appuyant comme nous l'indiquions au 
début sur une étude des nombreux travaux, publications 
lors des congrès scientifiques et recommandations faites 
par les spécialistes de la préparation des athlètes (no-
tamment pour les jeux Olympiques) nous allons tenter 
de décrire certains types d'alimentation, en pourcentage 
des composants de base (par rapport au nombre total de 
calories). 
Alimentation équilibrée normale : Protéines 
1 3 % . 
(selon degré d'activité physique) : Graisses 25-
35 %, Hydrates de carbone 52-60 %. 
(Il faut noter que les pourcentages concernant les 
protéines et les graisses résultent des recommandations 
de l'O.M.S. et sont pratiquement adoptés par tous les 
pays. On ne peut pas parler à propos d'une telle réparti-
tion d'une véritable alimentation pour les sportifs). 
Alimentation du sportif (recommandation dans 
plusieurs pays. Il s'agit bien entendu d'une alimentation 
dans le cas d'entraînement intensif, c'est-à-dire 
deux fois par jour): protéines 1 3 % , graisses 2 6 % , 
hydrates de carbone 61 %. 
Alimentation riche en hydrates de carbone, pro-
téines 17 %, graisses 7 %, hydrates de carbone 76 %. 
Alimentation riche en hydrates de carbone (avec 
épuisement préalable du stock de glycogène, voir 
tableau) : protéines 17 %, graisses 7 %, hydrates de car-
bone 76 %. 
A l i m e n t a t i o n t y p e « R é g i m e D i s s o c i é 
Scandinave» (Voir tableau) 
Phase Lipido-Protidique : protéines 2 0 % , lipi-
des 70 %, glucides 10 %. 
Phases hydrates de carbone : protéines 17 %, 
graisses 7 %, hydrates de carbone 76 %. 
RECOMMANDATIONS IMPORTANTES. 
Nous rappellerons quelques règles essentielles et 
trop souvent négligées : 
1. Les sucres simples (sucre de table, boisson su-
crée, glucose, etc.) ne doivent jamais dépasser plus de 
10 % du nombre total de calories. 
2. Les régimes spéciaux (riches en hydrates de car-
bone ou Dissocié Scandinave) ne doivent jamais consti-
tuer une alimentation normale, mais être réservés à des 
conditions exceptionnelles (compétition importante). Il 
est indispensable au préalable de les expérimenter lors 
d'épreuves peu importantes. 
3. Tous les régimes riches en hydrates de carbone 
nécessitent une absorption beaucoup plus importante de 
liquide (un litre et demi supplémentaire au moins). Cha-
que gramme d'hydrates de carbone fixe trois grammes 
d'eau et il est donc indispensable de fournir ce supplé-
ment de liquide. Un contrôle facile de ce type d'alimen-
tation est de se peser. On doit, avec cette formule, gros-
sir de deux à trois kilos. Cet excès d'eau disparaîtra 
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RÉGIME Alimentation 
DISSOCIÉ 
1 SCANDINAVE Entraînement 
RÉGIME RICHE 
EN HYDRATES ... 
. , Alimentation 
de carbone avec 
ÉPUISEMENT 
DU STOCK DE _ 
GLYCOGÈNE E n t r a ™ n t 
Dimanche (1) Lundi (2) 
, Protides 
Normale _. . . 
Lipides 
3 heures 1 heure 
Normale Normale 1 
3 heures 3 heures 
Mardi et Jeudi et ,. 
mercredi (3 et 4) vendredi (5 et 6) 
Protides Hydrates Hydrates 
Lipides de carbone de carbone 
2 
1/2 h • 2 heures Repos Repos 
Hydrates Hydrates Hydrates 
de carbone de carbone de carbone 
3 
Entraînement _ _ 






durant l'effort. Ils constitue d'ailleurs une bonne réserve 
que l'on utilisera lors d'un marathon, surtout par temps 
chaud ; il limitera la déshydratation, facteur de risques 
importants de notre organisme et de diminution de la 
performance. 
4. Il est toujours recommandé de faire établir son 
programme d'alimentation par un médecin ou un diété-
ticien pour tenir compte des besoins en vitamines et en 
éléments minéraux. Il faut une répartition correcte des 
besoins en calories dans les différents pourcentages (un 
aliment ne se compose pas seulement de glucides ou 
hydrates de carbone, mais aussi de graisses, de protéi-
nes). 
5. Il n'y a aucune contre-indication pour qu'un dia-
bétique insulino-dépendant participe à des efforts du 
type marathon, mais cela demande évidemment une 
attention particulière à certains problèmes d'alimenta-
tion. Il est donc utile d'en discuter au préalable avec un 
médecin spécialisé. En principe, il est préférable pour un 
diabétique de ne pas utiliser d'une façon stricte les for-
mules dont nous avons parlé, mais l'exposé complet 
nous entraînerait trop loin. 
6. Pour le dernier repas, le jour précédant la 
course, il sera possible de choisir la répartition de son 
choix car cela n'a plus aucune importance sur le stockage 
de glycogène. On aura cependant toujours intérêt à 
rester dans des limites raisonnables. Nous n'avons abso-
lument pas parlé de ce qui se passe sur le plan de l'ali-
mentation le jour de la compétition. Nous rappellerons 
seulement que le dernier repas doit être pris au mini-
mum trois à quatre heures avant le départ. Il doit être 
extrêmement léger. 
7. Nous n'avons pas tenu compte dans la réparti-
tion calorique des différents types d'aliments, de ce que 
représente l'alcool sous toutes ses formes (vin, bière, 
etc.) 
8. C'est le régime Dissocié Scandinave qui, dans la 
plupart des cas (la physiologie de l'homme est très 
complexe et certains sujets peuvent réagir différem-
ment) donne les meilleurs résultats. Il comporte pen-
dant la première phase « effort intense + alimentation 
lipido protidiques » des contraintes psychologiques dans 
certains cas importantes. Elles demanderont un effort 
de volonté, c'est à l'athlète et à son entraîneur d'en 
décider en faisant le bilan des aspects positifs et négatifs. 
9. On a souvent parlé de problèmes digestifs ou 
autres pouvant survenir à l'occasion de certains de ces 
types d'alimentation. Nous rappellerons que, lors du 
congrès de Saint-Etienne qui s'est tenu en juillet 1979 et 
qui portait sur tous les problèmes d'alimentation, les ex-
1 - Dîner lipides-protides 
2 - Dîner normal 
3-Dîner normal 
4-Petit déj. normal 
5-Petit déj. normal 
perts internationaux qui participaient à cette réunion 
scientifique ont été unanimes pour déclarer qu'à leur 
connaissance rien de sérieux n'était jamais apparu 
depuis que cela est pratiqué, c'est-à-dire plus de dix an-
nées maintenant. Costili a même déclaré qu'il connaît 
des marathoniens aux Etats-Unis qui utilisent une ali-
mentation riche en hydrates de carbone très régulière-
ment pendant la période des compétitions, alors qu'ils 
participent à de nombreux marathons et qu'ils n'ont 
éprouvé aucun trouble d'aucune sorte. 
CONCLUSION. 
Au terme de ce rapide tour d'horizon, nous espé-
rons que nous n'avons pas jeté encore plus de trouble 
dans les esprits. 
Pour ceux qui voudraient se limiter à des éléments 
simples, nous pourrions recommander les trois ou qua-
tre derniers jours précédant un effort important comme 
un marathon, de se contenter d'un entraînement très 
léger et d'axer l'alimentation sur du riz, des pâtes, de la 
semoule, du pain, etc., c'est-à-dire des hydrates de car-
bone à absorption lente. 
Quant à ceux qui souhaitent mieux comprendre et 
aller plus loin, nous signalons qu'en dehors de la littéra-
ture qui existe déjà, la plus nombreuse étant malheureu-
sement souvent en langue étrangère, un certain nombre 
de documents en français ont été publiés dans les 
années 1980. Ils devraient leur fournir des approfondis-
sements qu'il ne nous a pas été possible de réaliser dans 
le cadre d'un article forcément limité. 
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